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 به نام خدا 

 ان را ! مخودۀ ،نه ریشمشکلات را قطع کنیمُ ۀریش

 شکلات در زندگی مُبرخُورد با موثر   روش های

 

 
 

ایم.  کرده  برخورد  دشواری  روزهای  به  خود  زندگی  در  ما  همه    همه  کتاب 
ولی راه حل ها با هم فرق می کنند و داروهای    مشکلات دارد،  فصلی از  ،زندگی ها

 1 (123)ص دردهای گوناگون نسخه می شود.متفاوت برای 

اطراف    توانید می    آیا  بگیرید؟  انید آراممی تو،با مشکلات زندگیدر برخورد    آیا  
نَت و  کنید  خلوت  را  وان  بکشید؟  آنفسی  جای  به  نه  تاثیر  یا  ترین    تحت  ساده 

شوید. گاهی مشکلات آن چنان دردآور و نابود کننده اند که  لافه می  کَ ناراحتی ها
مشکلات  می کنید بیان مسایل و  زیرا فکر    ،ها را مطرح نکنید  ترجیح می دهید آن 

 می دهد.      انسانی ضعیف و ناتوان جلوه شما را ،تان

 یادتان باشد مشکلی که خوب تعریف شده باشد نیمی از آن حل شده است.  
با مشکلات زندگی  ،  در زندگی   آیا هنگامی که  همیشه همه چیز را آسان بگیرید. 

خواستهه  روب به  که  کنید  می  کوشش  و  شوید  می  شاد    رو  شما  برسید،  تان  های 
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  باید این طور باشد.   ?به کاری که کرده اید افتخار می کنیدهستید؟ آیا به خودتان و
   1(123)ص

      خندیدن است. انسانی  ،روزهای دشوارهای برخورد با   یکی از بهترین راه 

            ویی خود را حفظکه در برخورد با مشکلات و در مواقع بحرانی، خنده رُ

      در این که خندیدن، 1(124کنند، شجاعانه رفتار خواهد کرد.)ص می

 1شیرین کرده و سختی ها را آسان تر می کند، هیچ شکی نیست. زندگی را

یاد داشته باشید که آسانی  به طرز فکر شما  ،  ا دشوار بودن هر کاری  ی   به 

دارد. بستگی  آن  به  کا   نسبت  کنید  تصور  مشکلچنانچه  است،  سخت  می    ری 
گم اگر  و  آید.شود  می  نظر  به  راحت  است،  آسان  کنید  چیزی    1ان  برابر  در  وقتی 

 به شما فشار می آورد.  "مقاومت می کنید، در برابر تان می ایستد یا متقابلا

ها را در آغوش می کشید ببینید که   هنگامی که مشکلات را می پذیرید و آن  

غوش می کشیم، راه حل ها سریع  زمانی که مشکلات را در آ  می افتد.چه اتفاقی  
فی و  من، انرژی    ی مناسب را تشخیص می دهیم تر به دست می آید و فرصت ها 

   تنش ها را از ما دور می شود!

و    کننده  ناراحت  پیشامد  یک  توان  می  آسانی  به  کوچک  کارهای  انجام  با 

پیش به  را  کرد.  امد ناگوار  تبدیل  که    خوب  کنیم  می  زندگی  ای  جامعه  در  ما 
  افرادش خیلی زود تسلیم می شوند و انتظار دارند که دیگران به سرعت مسائل آن 
ها را حل وفصل کنند. زمانی که در حین انجام دادن کارها دچار مشکل شده و یا  

هایی را پیدا کنید که آن پیشامد را به یک اتفاق    روند آن اختلال ایجاد می شود راه
عضلی روبرو می شویم، به  خوب تبدیل می کنند. بسیاری از ما وقتی با مشکل و مُ

جای آن که در همان زمان با آن برخورد کنیم، مشکل را در وجود خود سرکوب می  
کنیم. لازم نیست که این پیشامد دردناک باشد. با انجام دادن کار، حتی با مشکلات  

 1(124)صو زیر فشارهای عصبی بهتر از به تعویق انداختن آن است. 
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کارآ آن  ،مدانسان های  با  چنانچه  اما  گردند،  نمی  دنبال مشکلات  مواجه    به  ها 

برای تغییر عمل و تفکر به چه چیزی نیاز داریم؟ چه  ":شوند از خود می پرسند

باشیم؟ اکنون  از  بهتر  توانیم  می  بازندگان    "طوری  هشدار ،  اما  علایم  تمام 

چرا تمام "می آیدمی پرسند:  دهنده را نادیده می گیرند و وقتی سقف خانه پایین 

که موفق ترین افراد هم با   به یاد داشته باشیم  "بلاها بر سر من نازل می شود؟

  1(124-125)رو می شوند.ه موانع و شکست روب 

برخورد   با ریشه مشکلات  و خندان  توانیم صادقانه  می  ما  به طور کلی همه 

یا با مشکلی مواجه می شوید، از آن  امی که اشتباهی از شما سر می زندهنگ  کنیم.
زندگی را جمع و جور کنید. غصه خوردن در  بگیرید و خودتان  پند  هیچ    ،  مشکل 

تاثیر سازنده ای نخواهد داشت، بلکه بایستی مشکلات را بشناسید و با اندیشه ای  
میان   از  شده   روحی  فشار  و  افسردگی  بروز  به  منجر  که  را  موانعی  تمام  بهتر، 

 1(125)ص بردارند.

موجب   زمانی  که  را  احساساتی  و  عواطف  که  دارند  عادت  افراد  از       بسیاری 

دل نُ  گیری آندلخوری و  از  از آن شوند که   وها بوده است  زنده کنند و مانع 

ود کسی تمام نمی شود و  این کار به سُ  خود و دیگران را در آرامش باقی بمانند.
از این رو به خود یادآوری    می کند؛  )فشار روحی(به جای آن تولید خشم و استرس

به آرامش ذهن شما کمک نمی کند  ،  نید که برافروختن آتش های فروکش کرده  ک
نیست. مشکلات  حل  راه  رفع  1(125)صو  برای  یعنی  زمینه،  این  در  است  بهتر 

 1تقاضای کمک و راهنمایی نمایید.   ،از افراد صاحب تجربه و خردمند ، مشکلات

متوجه  رسیم  می  روحی  ناراحتی  بروز  منبع  به  که  زمانی  اوقات  می     اغلب 

و  مشکلات  گرفتار  اندازه  آن  تا  را  ما  که  بوده  کار  در  عواملی  چه  که  شویم 

ناراحتی روحی کرده است؛ سپس متوجه می شویم که این مساله به حدی  

اگر مشکلات خود را سیاه و    و ناراحت کننده نبوده است.  می کنیم بد    که فکر  
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بُ  به  که  است  زیاد  آن  احتمال  ببینید،  بَسفید  که  ن  هایی  راه حل  زیرا  برسید؛  ست 
 1(125-126)صص پیش روی تان قرار دارند، خیلی دور به نظر خواهند رسید. 

 توصیه های مهم: 

 
ه بدانیم مشکل چیست و سپس به  اساساً، گام اولیه این است ک  مشکل را بدانیم.

اندازه   .پس از درک مشکل، شدت و اندازه آن را خواهید فهمید .آن بپردازیم   ریشۀ
 .هر چه که باشد، باید به دنبال جمع آوری حقایق باشید و برای حل آن کار کنید 

یافتن راهی برای     .استموفقیت در رویکرد شما برای مدیریت و حل مشکل نهفته  
به شما کمک می کند تا از شرایط اضطراری دوری کنید و در زمان  ،  خروج از آن  
 .14آرامش خود را حفظ کنید،های آشفته 

احساس خوبی پیدا خواهید کرد و موقعیت دشوار    ،خندیدنبا    . به مشکلات بخندیم
تبدیل می شود. چه   به یک موقعیت خوب و خوشحال کننده  ناراحت کننده ای  و 

حل می شود و چه دشواری ها که آسان می گردد.  وخی  مشکلاتی که با لبخند و شُ
1 

     کنیم که گویی هیچ مشکلی نداشته ایم، طوری به گذشته زندگی خود نگاه 

هایی  آنیادتان باشدان به وجود آمده است.بلکه فقط موقعیت هایی برای م

              نبره افسردگی و نگرانی گرفتار باهوش ترند که بیشتر از افرادی که در چ  

 1(127)صمی شوند، می توانند به مشکلات زندگی بخندند. 

توانیم ما    . باشیمنگرش مثبت داشته   بالقوه ای داریم که می  را    توان  مشکلات 
شدت  یکی از عواملی است که بر    ،. خشم و تنفریم و یا بر شدت آن بیافزاییم حل کن

و  افزاید  تنفراوضاع می  و  کند. خشم  بیشتر می  را  ها  مثبت    ،سختی  العمل  عکس 
  ،   نمی کند. خشم و تنفر از خود نیست. در نتیجه به حل شدن مشکلات هیچ کمکی 

به   کنید  حل  را  مشکلی  توانید  نمی  وقتی  کند.  رفع  را  شما  مشکل  تواند  نمی 
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ه های  ندیشید. صخره های لغزان را به پلّلات مثبتی که در آن نهفته است بیاحتما
آن  بود.  تان خواهد  مثبت همواره عصای دست  راه های  کنید.  تبدیل  ها    پیشرفت 

 1( 127)صهرگز شما را تنها نخواهد گذاشت. 

کن دارد  "حتما  .یممنطقی فکر  زندگی وجود  در  کنید که. مشکلاتی  اکنون،    قبول 
عالی   ذهنیت  دارید شما  منطقی  تفکر  اوقات(،   .برای  بیشتر  اما  )نه همیشه،  اگرچه 

مهم است که افکار خود را در مورد مشکل با یکی از نزدیکان یا شخصی که واقعاً  
 14.می تواند به آن کمک کند در میان بگذارید 

ک نگاه  در  توانیماگر  می  هستیم،  پذیر  انعطاف  مشکل  یک  به  از    آن  ردن  را 

برخی از افراد در زندگی به راهنمایی نیاز دارند و   .منظرهای مختلف مشاهده کنیم
یابند  دست  بزرگتری  چیزهای  به  توانند  برای   .می  شما  ذهن  دهید  اجازه  بنابراین 

 .پیشنهادات و توصیه هایی که به آسان تر کردن زندگی کمک می کند، باز باشد 

 .البته همه چیز به نوع مشکل بستگی دارد،خواه شخصی باشد یا هر چیز دیگری

 14.جنبه دیگر ، ریشه مشکل است . به همین دلیل مشکل خاص وجود دارد

       برای مشکلات خود راه حلی بیابید و در مشکلات تان غ رق نشویم. بهتر

       است درباره مشکلات اطلاعات لازم را به دست بیاورید و هرگز اجازه 

      ندهید مشکلات، شما را درخود غرق کند . برای مشکلات صرف نظر از 

 1بزرگی و کوچکی شان ، راه حلی بیابید. 

باشیم  شکرگزار  چیز  همه  برا  .برای  پاسخ  مشکلات بهترین  با  چگونه  اینکه    ی 
باشید  سپاسگزار  دارید  که  چیزهایی  همه  برای  که  است  این  بیایید  کنار   .زندگی 

مُ که  است  این  مردم  اکثر  را  مشکل  آن  ندارند،  را  این  که  کنند  می  شکایت  دام 
بیشتری   .ندارند  راحتی  از  که  کنیم  می  مقایسه  افرادی  با  را  خودمان  همیشه  ما 

برخوردارند ما  به  در   .نسبت  آنچه  هر  برای  ماندن  شکرگزار  ویژگی  این  باید  شما 
  ، ممکن است در زندگی خود از مشکلاتی رنج ببرید .زندگی خود دارید را بیاموزید
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هنگامی که   .اما هرگز نباید شادی را که از زندگی به دست آورده اید فراموش کنید
شروع به سپاسگزاری برای چیزها کنید، رسیدگی به مشکلات برای شما آسان تر  

شما باید هنر دوست داشتن خود را بیاموزید و به خاطر همه چیزهایی که   .می شود
  4.زندگی به شما داده سپاسگزار باشید 

شما می توانید اشتباه های خود را تجزیه و تحلیل کنید و    از گذشته یاد بگیریم.
قابل حل  ،  گذشته    مشکلات حتی با بررسی اشتباه های  .سپس آن ها را حل کنید

قرار خواهید گرفتاز   .هستند بگیرید و در مسیر درست   .اشتباه های خود درس 

تلاش برای حل مشکل مسئولیت شما در قبال زندگی   .اعتماد به نفس داشته باشید 
 14 .تان است و نمی توانید از آن اجتناب کنید

از سختی ها نترسیم، بلکه با خونسردی و آرامش وضعیضت را به طور منطقی  

بررسی کنیم و تمام زوایای آن را با دقت بسنجیم. با متخصصان و افرادی که  

 1گرفتاری مشابه شما داشته اند، مشورت کنید.

شتابان...! چنین  کجا  حل  ا  به  در  که  افرادی  نمایید.  پرهیز  عجولانه  واکنش  ز 
مشکلات خود موفق هستند قادرند خود را کنترل کرده و عجولانه و ناخوداگاهانه با  

ناموفقمشکلات   افراد  نکنند.  زده    ،  برخورد  شتاب  خود  مشکلات  حل  در  معمولا 
عمل می کنند و چنانچه سریع به نتیجه دلخواه نرسند، مایوس و دل سرد شده و در  

آن بر  نتیجه    نتیجه عصبانیت  بی  نیز  آنان  بعدی  و تلاش های  چیره می شود  ها 
پریشان کلی  طور  به  نهایت  در  و  شده  شوند!،    واقع  مشکلی    می  با  که  هنگامی 

شُ  ومواجه  کشیده  عمیق  نفس  یک  بگوییددید،  خود  را    ":با  آن  خوب  نکن،  عجله 
 1(128). "بررسی کن
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اجازه ندهیم فکر مشکلات ، ذهن مان را آزار دهد. به مشکلات خود همچون 

یک آزمایش بنگرید! تجسمی فراتر از شکست داشته باشید و تنها به قدرت و  

 1موفقیت بیندیشید. می توانید سخت گیری های بی جا را کنار بگذارید. 

برقرار کنیم.  ارتباط  برای کنترل  با دیگران  باشید که  مشکلات    به خاطر داشته 
تان  ، بعضی مواقع به کمک دیگران نیاز دارید. چنانچه به کمک نیاز دارید، پس آن  

به کمک دیگران محتاج ندانید. همه به    غرور نباشیدکه خود را را بخواهید. آن قدر مَ
نیاز دارند. انسان های مغرور از کمک  ،  کمک هم  عقب نشینی می کنند و خود را 

 1دیگران محروم می کنند.

بسیار مهم است که ،    برای داشتن یک زندگی شاد و آرام    .   زندگی را درک کنیم 
سرشار از شادی  ،    باید این حقیقت را درک کنید که زندگی   .بفهمیم زندگی چیست 

زندگی هستند ،  اینها   .و غم است توانید احساس   .دو بخش بسیار مهم  نمی  شما 
چیزی که همیشه باید در نظر   .خوشبختی کنید اگر ندانید غم و اندوه چگونه است

داشته باشید این است که نمی توانید همیشه انتظار داشته باشید که زندگی به شما  
پر از  ،  زندگی     !شما باید واقعیت را بپذیرید و زندگی همین است   .خوشبختی بدهد

 4.ها عبور کنید فراز و نشیب است و شما باید از آن

اغلب ما هنگامی که به مشکلی برمی خوریم بیشتر تمایل داریم با احساسات  

از فکر و منطق استفاده می کنیم. باشید    واکنش دهیم و کمتر  به خاطر داشته 
عقل تان حتما به کمک تان خواهد آمد. شاید جا به خورید یا حتی با این جریان که  
مسائل   نگران  کمتر  چه  هر  این،  وجود  با  بروید.  کند،کلنجار  می  عمل  راحتی  به 

 1(129باشید، آسان تر حل خواهد شد.)ص

عصبانیت کمکی نخواهد کرد! فریاد زدن بر سر همه به دلیل مشکل، وضعیت را  

لبخند را روی لبان خود نگه دارید و ببینید مردم چگونه   .ناخوشایند می کند
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عصبانی، مردم فقط مشکلات بیشتری  اما با چهره ای  .واکنش نشان می دهند

 14برای شما ایجاد می کنند.

. برای کنار آمدن با مشکلات  با افرادی که ما را دوست دارند در ارتباط باشیم
اهمیّ شما  به  واقعاً  دارند،  دوست  را  شما  که  افرادی  با  باید  همیشه  می  زندگی،  ت 

به هر اتفاقی همیشه از  دهند، احساس خوبی در شما ایجاد می کنند و بدون توجه  
باشید ارتباط  در  کنند،  را دوست   .شما حمایت می  افرادی که شما  از  باید  همیشه 

دهید  ادامه  ها  آن  به  نسبت  خود  محبت  ابراز  به  همیشه  و  کنید  قدردانی   .دارند 

افرادی که به آن ها اهمیت می این است که برای  اکثر مردم  ارزش  مشکل  دهند 
شویم .در  دهند ارزش قائل می ت نمی قائل نیستند و ما برای افرادی که به ما اهمیّ 

، شم کرد؛نهایت  خواهید  افسردگی  و  احساس ضعف  یک   ا  داشتن  برای  بنابراین، 
همچنین   .زندگی شاد و آرام، باید با کسانی که شما را دوست دارند در ارتباط باشید 

 4.به شما کمک می کند تا با مشکلات زندگی کنار بیایید امر، این

سابقا که  را  چه  آن  و  بنگریم  تان  زندگی  مورد       "به  پنداشتیم،  می  منفی 

تجدید نظر قرار دهیم و ببینیم چگونه هر یک از آن ها می تواند پله ای در  

درباره    شیوه ای زندگی کنید و به گونه ای  .از امروز بهراه رشد درون مان باشد
برای   فرصتی  هست  چه  هر  ندارد.  وجود  مشکلی  گویی  که  بیندیشید  تان  گذشته 

 1روشن بینی است.

ازآن چشم   و  نیدهرگز امید را فراموش نکتاشقایق هست زندگی باید کرد.... 

. به نظریه های مثبت دیگران گوش فرا دهید. چنانچه خود را از منابع  نپوشید

شما  "حتماها دوری گزینید ،  امدادی که در اطراف تان هست جدا کنید و از آن

شکست خواهید خورد. با دیگران مشورت کنید و از فکرشان بهره ببرید. با  

 1(128)صدوستان و اقوام و همکاران تان صحبت کنید.  
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کم خود  عقل  بگیریماز  توانید    .ک  می  تان  عقل  چند  با  هر  وضعیتی،  هر  بر 

که ما قادر به    دلیل این  "شوار پیروز شوید. اکثراپیچیده و بر هر مشکلی هر قدر د
های   واکنش  در  که  است  این  نیستیم  مشکلات  برای  روشن  های  حل  راه  دیدن 

به زندگی گیر کرده ایم. به جای آن که شاخ به    ،احساساتی و نگرش همیشگی مان
شاخ با مشکلات مواجه می شویم، می توانیم ذهن را از جزئیات پردرد و گیج کننده  

پر کنیم  را  نه آن  بشنوید  .پاک کنیم،  و  تان  آرام شوید، تعمق کنید  بگذارید عقل   .
تر افکارتان، ظهور کند، ناگهان خود به خود چشم بصیرت که    درآن قسمت روشن

 1جوابی برای مشکلات است را خواهید داشت. 

ما  . شما باید کیفیت زمان دادن به خودتان را یاد بگیرید  .به خودمان زمان بدهیم 
اهمیّ خود  علاقه  مورد  شخص  به  به  اغلب  نوبت  وقتی  اما  دهیم،  می  زیادی  ت 

باید خودتان   .زمان دادن به خود ، بسیار مهم است .خودمان می رسد، وقت نداریم 
و   را متقاعد کنید که مهم هستید و سزاوار این هستید که به خودتان زمان بدهید

همیشه باید به بیان آنچه احساس می کنید ادامه دهید. این به شما کمک می کند  
تا به راحتی   .تا به زندگی علاقه مند شوید، انرژی مثبت را در زندگی خود نگه دارید

 4.با مشکلات زندگی خود روبه رو شوید 

. سعی کنید در مقابل  روشن نسبت به مشکلات داشته باشیم  چشم اندازی

ها داشته  مشکلات ایستادگی کنید و چشم اندازی روشن نسبت به آن

 1باشید.

 1.ی کنید، راه دیگری را انتخاب کنیمهنگامی که با مانعی برخورد م 

 1.دگی را با تمام سختی هایش بپذیریمزن 

آن   از  کنیم   پیش  رسیدگی  دیگران  مشکلات  به  دنب که  به  حلی ،  راه  برای    ال 
خودباشیم. د مشکلات  کاری  انجام  را  چنانچه  آن  ابتدا  است،  فعّ شوار  های  الیّبه  ت 

   1به رو شوید.  ها تک تک رو کوچک تری تقسیم نمایید و با آن
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گاهی می بینیم که مردم مسایلی بسیار دشواری دارند،  افکار منفی را دور بریزیم! 
اندیش به    یاما هنگامی که منفی  را متوقف کنند و دست  درباره موانع و مشکلات 

کاری سازنده بزنند، از آن مشکلات عبور خواهند کرد. کمک خداوند، مثبت اندیشی،  
 1ی است که شما لازم دارید. هایچیز  ،میل کمک به دیگران و اشتیاق به کار

افکار    بردن  کار  به  از  است  کنندهضروری  گیج  و  کنیم  ،مبهم  پرهیز   . جدا 
طبق تحقیقات ثابت شده است افرادی که در حل مشکلات خود موفق  1(130)ص

گُ جزئیات  جایگزین  را  حقیقی  و  واضح  جزئیات  معمولا  مُاند  و  کنند.  نگ  می  بهم 
العمل های منفی وتاه مدت مشکل را حل کنند، ولی در  ممکن است در ک   ،عکس 

ت خود مشکلات بزرگتری ایجاد می کند که بر دوام مشکل اصلی نیز می  دراز مدّ
افزاید. اگر اندوه حاصل از منفی نگری را کنار بگذارید و در عوض از خدای بزرگ  

مُ با  مبارزه  توان  بخواهید  عطا  کمک  شما  به  را  شرایط  بدترین  تحمل  و  شکلات 
 1خواهد کرد. 

. آنچه افراد  های بهتر باشیمه در پی یافتن راه برای انجام دادن کارها، پیوست

 2اعتقادی عمیقی است که به خودشان دارند. ،موفق را پیش می راند

بمانیم   مثبت    .مثبت  زندگی،  های  سختی  و  مشکلات  با  مقابله  برای  راه  بهترین 
اندیشی برای داشتن یک زندگی آرام ، بسیار مهم  اندیشی در زندگی است. مثبت 

هستید، می توانید روی یافتن راه حل مشکل خود تمرکز  وقتی مثبت اندیش   .است
بنابراین، چیزی که   .د؛کنید و به خاطر هر اتفاقی که پیش آمده ناراحت یا گریه نکنی

بمانیم   مثبت  که  است  این  باشیم  داشته  نظر  در  باید  قدرت  ،  همیشه  به شما  زیرا 
 4.مقابله با مشکلات زندگی را می دهد

م  نکنیماز  شکست  احساس  مان  کوچک  در    .شکلات  توانند  می  ها  انسان 
مبارزه ای آماده  ا ناملایمات، قدرت و جرات بیابند و به سادگی برای هررویارویی ب

 1.شوند
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هید و از  تر است کار سخت را ابتدا انجام د. بهل انجام دهیمکارهای سخت را او   
پس آن برایید، بعد سراغ کار ساده تر بروید. این یکی از اساسی ترین خصوصیات  

 2افراد موفق است. 

آیا لازم است که مرتب در حالتی عصبی، پرخاشجو، عجول، آشفته واز کوره   

زندگی یک اضطرار است؟ کنیدکه گویی  رفتار  و طوری  باشید  رفته  بهتر   در 
است فکر کنید که آرامش، نوعی کیفیت قلبی و به راحتی قابل دسترسی است، نه  

 1(132این که ذخیره ای برای آینده! )ص 

سعی کنید به قدر کافی اعتماد به نفس داشته  .اعتماد به نفس داشته باشیم

چه را که انتظار می رود انجام کارها جلو بروید و آندر انجام  "باشید تا کاملا

 2دهید. 

شما  . یک گزینه نیست  ،باید در نظر داشته باشیم که تسلیم شدن  .تسلیم نشویم 
اجازه دهید هر چالشی که پیش روی   .باید همیشه آماده رویارویی با مشکل باشید 

پشیمانی  تسلیم شدن ، فقط باعث   .شما باشد، امتحانات نهایی یا مسابقه شما باشد
دیگری  چیز  نه  شود  می  دلیل     .شما  که  بفهمید  توانید  نمی  شوید،  تسلیم  وقتی 

هر زمان که احساس تسلیم شدن پیدا کردید، به   .مواجه شدن با مشکلات چیست
که بیش    ید را بساز  انو بعد خودت  این فکر کنید که چرا این سفر را شروع کرده اید؟

هستی  چیزی  هر  و .داز  هستید  مهم  انجام    شما  بخواهید  که  کاری  هر  توانید  می 
 4.با این کار، مقابله با مشکلات زندگی برای شما آسان تر می شود. دهید

روز    کنیم.  30هر  ورزش  سطح  دقیقه  کاهش  برای  عالی  راهی   ، کردن  حرکت 
روحی(استرس اندورفین   .ستاشما  )فشار  تان  بدن  کنید،  می  ورزش  که  زمان  هر 

ی  الیتّ فعّ .وی شما کمک می کنند لق و خُ هورمون ها به تقویت خُتولید می کند. این  
را انتخاب کنید که متناسب با سطح تناسب اندام فعلی شما باشد، چه راه رفتن در  

متخصصان   .اطراف منزل ، دویدن روی تردمیل یا رفتن برای دویدن طولانی مدت
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فعّ که  موافقند  دویدن،پیاده  الیّسلامت  سواری،  دوچرخه  شنا،  مانند  ورزشی  های  ت 
تنش کمتر   احساس  و  استرس  از  رهایی  برای  مفیدی  راه های   ، نوردی  روی،کوه 

 3.هستند

اجازه ندهیم که دیگران به جای ما تصمیم بگیرند و با این کار ما را بی خاصیت  

و بی برنامه جلوه دهند! با صداقت، خود را تایید و تصدیق نمایید و روی پای  

 1خود بایستید. 

می توان بر مشکلات پیروز    ،دا. با کمک خبر مشکلات پیروز شویمبا کمک خدا   
، از زندگی متوقع  هیچ گاه کمتر از این  .  شد و زندگی  نیرومند و با طراوتی داشت  

خوانده شود، از قدرت فراوان  زیرا وقتی که نیروی نهفته در درون شما فرا    نباشید. 
خودآگاه   اگر ذهن  بود.  خواهید  برخوردار  گونه مشکلی  هر  با  آمیز  توفیق  رویارویی 

بر مشکلات    کتاب الهی پر کنید، به طور یقین  خویش را از کلام و ایمان قدرتمند
خود پیروز خواهید شد. پر کردن ذهن از افکار ایمانی بزرگ، شما را آماده می کند  

،  ید. بدین ترتیب می توانید از بالازندگی، خود و مشکلات تان وسیع نگاه کنبه  که  
ها داشته باشید. سپس دیری    بر مشکلات خود نگاه کنید و دیدگاهی حقیقی به آن

خواهید   شما  و  آمد  نخواهد  نظر  به  ترسناک  چندان  مشکلات  که  گذشت  نخواهد 
ت فراوانی در به دست آوردن  ها غلبه کنید. دعاهای بزرگ، از اهمیّ  توانست بر آن

 1(131-132)صقدرت در برابر مشکلات برخوردار است. 

 2.عذر و بهانه های خود مقابله کنیم با

کنیم   رها  را  چیزها  کنیم  این    .همیشه سعی  باید  شاد،  زندگی  داشتن یک  برای 

بیایید، همیشه رها کردن  "شعار را دنبال کنید که   با مشکلات زندگی کنار  چگونه 
نباید در زندگی خود ، گیر کرد. "چیزهاست! از توجه به آنچه که   .هرگز  شما باید 

 .مردم در مورد شما فکر می کنند یا در مورد شما صحبت می کنند، خودداری کنید

وقتی یاد بگیرید که چیزها را نادیده بگیرید و رها کنید، نیمی از مشکلات شما در  
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لحظه حل خواهد زیرا   .شد؛  همان  کنید،  رها  را  بگیرید که همه چیز  یاد  بنابراین، 
. است  این  از  بیشتر  بسیار  شما  را   لیاقت  شادی  زندگی  و  نباشید  نگران  باید  شما 

 4.شروع کنید

چنانچه واکنش کسی هنگام سختی ها این باشد که    .کنیمآرامش خود را حفظ   
با خود بگوید:  "فورا ناله کند یا از بخت خود شکایت کند و مرتب    "شروع به آه و 

به طور یقین بدون کمک از دیگران قادر به حل مشکل نخواهد بود. اما     "چرا من؟
از زندگی    ر صورتی که آرامش خود را حفظ کند ود مشکلات را به عنوان بخشی 

بپذیرد، معتقد باشید که این مشکل ممکن است برایش مفید واقع گردد و امیدوارانه  
بیندیشید که بر مشکلاتش پیروز خواهد شد، حتما دارای روحی سالم خواهد بود و  

 1بر هر سختی غلبه خواهد کرد. 

ندهیم  جای  که    اجازه  به  ب  مادیگران  و  بگیرند  کارتصمیم  این  را   ا                  ما 

خود را تایید و تصدیق نمایید و    ،با صداقت  !جلوه دهند برنامه    بی خاصیت و بی 
 1روی پای خود بایستید. 

وی بودن از نظر ذهنی درزندگی ،بسیار ضروری است.باید ازنظر ذهنی قوی ق

 4.بودو با نگرش قوی با موقعیت های زندگی برخورد کرد

. برای مقابله  ها آماده کنیم و سپس اقدام کنیمای رویارویی با ترس  خود را بر 
با مشکلاتی که در زندگی با آن روبه رو هستید، خود را برای رویارویی با ترس ها 

رو شوید، چیزی وجود  ه  زمانی که یاد می گیرید با ترس های خود روب   .آماده کنید 
ه  با ترس های خود روبشما باید یاد بگیرید که  .رو شویده  ندارد که نتوانید با آن روب

رو می  ه  هر زمان که با هر مشکلی روب .رو شوید و سپس مطابق با آن عمل کنید
خود را برای رویارویی  می کنید   بنابراین، شما سعی  .شوید، باید ترسی پشت آن باشد 

آماده کنید این ترس  باهنگا.با  برای کنارآمدن  آماده شُ می که  دید،  ترس های خود 
 4. می توانید به راحتی با مشکلات زندگی خود کنار بیایید
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را  پذیرش    .بپذیریمواقعیت  زندگی،یادگیری  بامشکلات  مقابله  برای  راه  بهترین 
شما باید خود را آماده کنید تا هر اتفاقی را که در زندگی تان می افتد  .واقعیت است

نشیب هایی  به خودتان بفهمانید که این زندگی است و شما باید از فراز و   .بپذیرید
کنید عبور  دارد،  تان  وجود  زندگی  در  به شما   .که  پذیرفتید،  را  واقعیت  زمانی که 

هستید  گذران  حال  در  که  افسردگی  و  اضطراب  استرس،  از  تا  کند  می    ، کمک 
 4. خلاص شوید

به سوی مقصد ادامه دهید و تا    را  .به راه خود گاه دست از تلاش بر نداریمهیچ 
به سر منزل مقصود نرسیده اید از پا ننشینید. هیچ گاه دلسرد نشوید و از تلاش در  
راه هدف باز نمانید. اشخاص موفق، چشم انداز توفیق آینده خود را به روشنی می  

 2 امر است که آنان را پیش می راند! بینند و همین

 3. برای خودمان انتظارات واقع بینانه تعیین کنیم

دست روی دست بگذاریم تا مشکلات  ،  این که خود    دست نگذاریم!دست روی  
شوند حل  خودشان  زمان  ،  روزی  گذشت  است.  حل  راه  از    ،  بدترین  بسیاری 
  می کند. اگر می خواهید مشکلات خود را غیر قابل حل  مشکلات را پیچیده تر و  

با آن دست و پنجه نرم کنید. به یاد    حل کنید منتظر فرد دیگری نباشید! خودتان 
باشید که تنها   انتظار  کنترل ویا حل مشکلات تان هستید.خودتان مسئول  ،  داشته 

دهد انجام  تان  برای  را  کار  این  دیگری  فرد  که  باشید  توکل  نداشته  خدا  به  تنها   .
ان نهفته ای که او در شما به امانت گذاشته است اعتماد نمایید. چنانچه  کنید و به تو

انتظار داشته باشید که دیگران شما را نجات دهند، ممکن است ناامید شوید. از همه  
 1(133)ص تنفر شوید. بدتر این که ممکن است از دیگران مُ 

تا روی   در زمان حال زندگی کنیم. زندگی در زمان حال به شما کمک می کند 
 3آنچه می توانید کنترل کنید، تمرکزنمایید.
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بیشتر افرادی که شکست می    .ان خود را به حل مشکل اختصاص دهیمتمام تو
فرصت شناسی شکست نمی خورند  خورند به خاطر فقدان هوش و ذکاوت، توانایی،  

  ها به این خاطر است که تمام آنچه برای حل مشکل لازم است   شکست آن  ،بلکه
 1به آن اختصاص نمی دهند. را 

. هر کسی نقاط ضعف و قوتی دارد. در صادق بودن و ضعف های خود را بپذیریم

اعتراف به نقاط ضعف، قدرتی وجود دارد. از اعتراف به نقاط ضعف خود 

 2نهراسید. 

با گذشت زمان،   . که کمتر منفی باشد   تنظیم کنیمادات فکری خود را طوری  ع
کنید تبدیل  مثبت  افکار  به  را  منفی  افکار  که  کنید  تمرین  توانید  شناسایی   .می  با 

افکار منفی خود شروع کنید شاید فقط روی چیزهای بدی که در طول   .الگوهای 
یا خودتان را به خاطر چیزهایی که تقصیر شما نیست    ،افتد تمرکز کنیدروز اتفاق می 

 3سعی کنید فکر مثبت را جایگزین اندیشه منفی کنید. .تنبیه کنید 

ها   دائما  اشتباه  را  خود  گذشته  زندگی  رفته  دست  از  های  فرصت         به   "یا 

 1 .رخ خود نکشیم

با برخورد سریع و قاطعانه با مسائل،    .ائل، برخورد سریع و قاطعانه نماییمبا مس
قبل از این که این مهاجمین رشد کنند و فرصت عرض اندام پیدا نمایند، آنان را در  

تحلیل می روند و رنگ    ،  . غالب مسائل در برخورد نزدیک و مستقیم فه کنیدطقه خَنُ
 1می بازند.

کنی رها  را  تان  زندگی  آینده    مبهتر است مشکلات گذشته  و  به حال  تنها  و 

بیشتر مشکلات از آن جا ناشی می شود که افراد به هیچ وجه خود را    .بیندیشیم 

مقصر نمی دانند و اغلب حالت تدافعی به خود می گیرند، به این ترتیب اوضاع را  
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می دهند.ما باگردن نهادن    می سازد و در برخورد با مسائل تعصب به خرج متشنج

 5گسترده ای نسبت به مسایل داریم.    نشان می دهیم که دید  ،به تقصیرهای خود

. حواس تان را جمع بندی کنید. این کار شما را متوجه  وشیار باشیمفوق العاده هُ

 2اطراف تان خواهد کرد و شما را هوشیارانه تر می نماید. 

در نهایت، شروع به ساختن خاطرات جدید و مثبت کنید   .خاطرات جدید بسازیم

وقت خود را با افرادی بگذرانید که شما را   .تا جایگزین خاطرات منفی گذشته شوید

خوشحال می کنند، چیزهایی که شما را شاد می کنند و در مکان هایی که به شما 

گیر کرده  ،ساختن خاطرات جدید، بهتر از این است که در گذشته   .آرامش می دهند

در واقع، توسط دانشمندان کشف شده است که داشتن خاطرات قدیمی زیاد،  .باشید

کند دشوارتر می  را  با   ؛ساختن خاطرات جدید  و  بیایید  کنار  ها  قدیمی  با  بنابراین، 

 6 ! جدید وارد شوید

و با تمام    ید تعیین کن   ا ر  تان هدف های مهم زندگی  .شیمدر زندگی هدف داشته با

  گذشته باعث توقفت   یداجازه نده.یدتلاش کن موفقیت  و رسیدن به آن هابرای    نیرو

 5.ودبش  آن ها

و شکست    را با تلخی   نتمام روز ما و  مزاحم ما شود کسی  مندهی اجازه  هرگز

 8.همراه کند
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وقتی نیمه پر لیوان را می بینید،  .ش خوش بینانه به زندگی نزدیک شویمبا نگر
،  تبدیل مشکلات خود به چیزهای مثبت .مشکلات شما چندان بد به نظر نمی رسد

 3ست!ا ها راهی عالی برای ناپدید شدن آن

کن ای  یماراده  نده  .م بایستی  مکه روی تصمیمی که گرفته    ،افکار منفی  یداجازه 

 5.زنده کنند تان  دوباره گذشته را در قلب و روح

ندهی شویم  هرگزاجازه  افکارمنفی  قربانی    ز، ی آم  تیوموفق  شاد  یرمززندگم!که 
.  است  مثبت  افکار  آن با  کردن  نیگزیجا و  ناسالم  و  هنهکُ  و  یمنف   شهیاند  بردن  نی ازب
 12.دی زیبپره  یباف ی منف و  ییگرا  یمنف از

شویم روی خود    وقتی ما انسان ها با مشکلی مواجه می   !  ممنوع  ،از مشکلات  رفرا
و گردانیم  می  بر  می  را  ندارد.  وجود  مشکلی  هیچ  که  کنیم  وانمود  داریم  دوست 

اما وقتی با علف های هرز مواجه می شویم  اشته باشیم،خواهیم باغچه یا باغی زیبا د
خود را می بازیم. بارها از مشکلات خود فرار می کنیم. بهترین روش برای فرار از  

را    ،  مشکلات نیاوریم که مشکل داریم و مشکلات  به روی خودمان  آن است که 
 1(134)صانکار کنیم. همان کاری که بسیاری از ما در زندگی انجام می دهیم. 

.برای این  که دائماً پر انرژی و دارای شور و    نشویماسیر گرفتاری های عاطفی 

اشتیاق فراوان باشید ضروری است که مشکلات عاطفی خود را برطرف کنید.  

 8ور و اشتیاق برخوردار نخواهید شد. تاچنین نکنید هرگز از انرژی و شُ

عادت های     شروع به ایجاد  !ما را عقب نگه دارندعادت های بد،  م  اجازه ندهی

 5خوب و در عین حال اساسی، برای یک زندگی شادتر و پربارترکنید.

ی  روشن   روز   فردا  پس   اما   تر،  سخت  فردا  و   است  سخت  امروز   . مهرگز تسلیم نشوی
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  را   شما   ستندکه ین  نیای  برا  های سخت":د ی گوی  م  ن یاست   جوئل .  بود  خواهد  مای   برا

  و  رشد  و   کنند   آماده  را  شما  تا  دارند  وجود  های سخت.بشکنند  درهم   و  کنند  متوقف

 7".دهند شرفتیپ

  د ی خواه  یم  که  را  ی کار   دی کن  فکر  که  آن  از  قبل  .مدر برابر مشکلات مقاوم باشی

 1.دیشو موفق  که  دیکن  یسع  و  دی کن امتحان را آن  مشکلات ،دی ده انجام

 :  منابع  

 
 ،نشر آسیم 1389اول،جاده سبز زندگی،وحید عرفانی،چاپ -1

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی، مدیر زندگی خود تان  باشید! -2

3-How to Live Life Without Having Problems, 

Wikihow, 2022, (https://www.wikihow.com) 

4-How to Deal with Problems and Difficulties in 

Life - Problems and Solutions, 2023 My Fit Brain, 

(https://myfitbrain.in/blog/) 

،وحید   ؟ گذشته را فراموش کنیم چگونه زندگی  کردن دردرگذشته، در جا نزنید! -5

 (vahiderfani.ir)عرفانی، 

https://www.wikihow.com/Live-Life-Without-Having-Problems
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6-8 Steps to Move Away From the Past You Need to 

Leave Behind, B, John Rampton , Entrepreneur Media, 

2016, (https://www.entrepreneur.com) 

7-http://www.coca.ir 

عرفانی،  وحید،بروید در زندگی  شورواشتیاق به استقبال  - 8 (vahiderfani.ir)    

9-How to Be Successful in Life: 23 Life-Changing Tips, 

Leon Ho, Lifehack, 2022 (https://www.lifehack.org/) 

 (vahiderfani.ir) ی،عرفان  دید وح یبساز نو  از را خود وجود  -10   

)vahiderfani.ir) ی،عرفان دبیاییم! وحی  بیرون خود لهیپ  از-11   

 (vahiderfani.ir)، یعرفان دی ،وحدیبرو دیجد   روز استقبال به-12

 (vahiderfani.ir)،به استقبال رضایت از زندگی بروید ! وحید عرفانی-13

14-How to Solve Problems in Life, Wisdom Times, 

2023, (https://www.wisdomtimes.com) 
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